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 اس. توصيه هاي غذايي در بيماري ام 
 
... پرچربـي ، پنيـر ، روغنهـاي نبـاتي جامـد و  لبنياتمصرف انواع گوشتهاي چرب ، كره ، سسهاي چرب ،  
 .محدود شود
 
مصرف روغن زيتون ، روغن سويا ، كانولا ، آفتابگردان و ساير روغنهاي غني از چربيهـاي ضـروري توصـيه  
 .مي شود
 
مانند كنجـد ، بـزرك ، ) و دانه هاي روغني ( گردو ، فندق ، بادام درختي و پسته ) مغزها استفاده از انواع  
به صورت تازه در برنامه غذايي به منظور افزايش دريافت اسيدهاي چرب ضـروري مفيـد ... ( تخم كتان و 
 . مي باشد
 
 . فيد مي باشدم( در زمان شروع جوانه زدن ) استفاده از انواع جوانه به ويژه جوانه يونجه  
 
استفاده از انواع ماهي به ويژه ماهي ساردين ، سالمون ، ماهي تن و ساير ماهيهاي داراي امگاسه بـه شـكل  
 . استفاده مي شود( غير سرخكرده ) پخته 
مصرف انواع ميوه و سبزيهاي تازه ، غلات كامل و حبوبات ، براي تامين مـواد مغـذي موردنيـاز ودريافـت  
 . براي فعال كردن روده ها و كمك به اجابت مزاج ضروري است  فيبر غذايي كافي
 
 . نوشيدن آب كافي در طول روز براي پيشگيري از يبوست و كاهش خطر عفونتهاي مثانه توصيه مي شود 
 
 . به دليل دريافت كورتيكواستروئيدها در اين بيماران ، توصيه مي شود دريافت نمك كنترل شده باشد 
 
 . بهبود طعم و مزه غذا ميتوان از ساير چاشنيها مانند آب ليموترش استفاده كردبراي  
 
 .تهيه غذا به شكل مايع غليظ يا نرم در شرايطي كه بيمار مشكل بلع داشته باشد ، توصيه مي شود 
 
 اس ، ضـروري .شناسايي عوامل حساسيت زا و حذف آنها در برنامه غذايي  براي پيشگيري از عود علايم ام  
شكلات ، قهوه ، نوشابه ، بادام زميني ، تخم مرغ ، شير ، گوجـه فرنگـي ، مخمـر ، نـان گنـدم ، مـواد . است
 . د ، حساسيت زا هستندــاغلب در افراد مستع...فزودني ها و رنگهاي شيميايي وغذايي حاوي انواع ا
 
، آب نبات و شـكلات محـدود  بهتر است مصرف غذاهاي بسيار شيرين ، كيكها و شيريني هاي تر ، بيسكويتها 
 . شود
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